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مصادر تنظيمية مصادر منهجية

نفسيةمعرفة الأسس العلمية لتدريب المهارات الأن يصبح قادراً 

سيةتحديد الأسس المعرفية للتدريب على المهارات النف

ارات أن يلُم بثلاثة مراحل من برامج التدريب على المه

هاراتأن يصبح قادراً على تطوير برنامج التدريب على الم



خبرات الرياضيين والمدربين أبحاث عن النخبة الرياضيين

:مصدرينتم تطوير الأسس المعرفية للتدريب على المهارات النفسية في المقام الأول من



كثرالأ الرياضييناتصاف،(2010)ووليامزكريناستنتج

لاستثارة،لالذاتيالتنظيمزيادةالثقة،بزيادةنجاحًا

فكيرالتإجبار،دونالتحكمللانتباه،أفضلوتركيز

صير،المتقريرالذهني،التصورالإيجابي،والاتجاه

لأهداف،اوضعفيمثاليًاأداءً أيضًاحققواختامًا

الاعدادمجوبراالتكيف،إستراتجياتالفكري،التحكم

.الذهني



والرياضيينالمدربين،(1991)وآخرونجولداستطلع

النفسعلموموضوعاتمحتوىعنالنخبة

رامجبفيتضمينهاليتمالأساسيةالرياضي

:إلىوتوصلالنفسية،المهاراتعلىالتدريب

هني،الذالتصورالتركيز،الاسترخاء،علىالتدريب

اتجياتإستر الانتباه،علىالتدريبالفريق،تماسك

.جدًامهمةكمواضيعالذاتيالتحدث



Simple PowerPoint Presentation

Simple PowerPoint Presentation

Simple PowerPoint Presentation

Simple PowerPoint Presentation

You can simply impress your audience and 

add a unique zing and appeal to your 

Presentations. Easy to change colors, photos 

and Text. You can simply impress your 

audience and add a unique zing and appeal to 

your Presentations. 

ولمبيينالأ الرياضيينعلىأجُريتالتيالدراساتوكشفت

قام-علوايفلمالذينأولئكمقابل–طاقتهمبكلأدواالذين

التعامللأداء،اتقييمللمنافسة،بالتخطيطالرياضيونهؤلاء

نمالأداءوعوائقالشدائدعلىالتغلبالاضطرابات،مع

إلىرةوالاستثاالأداءقلقوتوجيهبخططهمالتمسكخلال

لًا كامالتزامًامثاليًاأداءً حققواالذينوأظهر.إيجابي

ةيوميأهدافوضعخلالمنالتميزلتحقيقبالسعي

إلى15/13وأشار.الذهنيالتصوروتوظيفللتدريب

.النفسةالمهاراتعلىالتدريباستخدام



هاراتالمعلىالتدريببرامجفاعليةمدىتعلُّميتطلب

ليةتدراساتإجراء  الرياضيين،أداءلتحسينالنفسية دخُّ

جرىوتالنتائجعلىقائمةجيد،بشكلللتحكيمخاضعة

.تنافسيةبيئاتفي

عنمنشورةدراسة23بمراجعة،(1989)وفيلتزغرنسبانقام

لضغوط،اضدالتعامل)المختلفةالنفسيةالتدخلاتفاعلية

وضاعالأ منالعديدفي(التعزيزالاسترخاء،الذهني،التصور

علىةالقائمالنفسيةالتدخلاتأنإلىوخلصوا.التنافسية

نعامبشكلالتثقيف رياضيينللالتنافسيالأداءتحُسِّ

.والبالغينالجامعيين





قبِلمنةالنفسيالمهاراتعلىالتدريببرامجعلىوالإشرافوتنفيذ،تخطيطينبغيالمثالية،الناحيةمن

.المؤهلينالأخصائيين

.يوميًاالرياضيينونير لاالرياضيالنفسعلمفيالمختصينأنحينفييوميًا،الرياضيينالمدربونيرىبالطبع

المزدوجورالدفإنذلك،ومع.الموسممدارعبىالنفسيةالتدخلاتبإدارةلهميسمحوضعفيالمدربونوبالتالي

الرياضيلدىيكونقدالتحديد،وجهعلى.أخلاقيةمعضلةيقدمأنيمكنالمدربالرياضيالنفسيللأخصائي

على)بًاسللهينظرقدالمدربالرياضيالنفسيالأخصائيكانأنجدًاشخصيةمعلوماتعنالكشفصعوبة

دريبالتأدوارفصليجبلذلك،.(للرياضياللعبوقتتحديدمنيمكنهوضعفيهوالمدربالمثال،سبيل

Weinberg,Gould,2023,p.228))ذلكأمكنكلماوالرياضيالنفسي



هناكيكوناعندمالموسم،قبلأوالرياضيالموسمنهايةبعدالنفسيةالمهاراتعلىالتدريببرنامجفيالشروعيفضل

عدةيستغرقدقالأمرأنالرياضيينبعضوأفاد.الفوزضغطتحتليسواوالرياضيونجديدةمهاراتلتعلُّمالوقتمنالمزيد

عمليةهوالعقليالتدريب.الفعليةالمسابقاتفيودمجهاالجديدةالنفسيةالمهاراتتمامًايفهموالكيسنةإلىأشهر

التدريبرنامجببدءالرياضيينمنالعديديرغب.الوقتمرورمعالبدنيةالممارسةمعمتكاملةتكونأنإلىتحتاجمستمرة

.الضربفيالضاربتسرعمثلالمشاركين،مواقفبعضبسببوعادةالموسم،منتصففيالنفسيةالمهاراتعلى

.Weinberg,Gould,2023,p.239)).فعالًا يكونمانادرًاالحالةهذهمثلفيالعقليالتدريبأنبيد.الحللإيجادويصبحون

منواحدأسبوعقبلالتدريبنظمفيالعقليةالمهاراتدمجواالذينالنخبةالرياضيينأن،(2007)وهانتونتوماسأثبت

الحالة،هذهفيذلكومع.القلقأعراضمنإيجابيةأكثروتفسيرالقلق،وانخفاضبالنفس،وثقةمعززاًأداءً أظهرواالمباراة

المنافسة،قبليوم2أو1ومن.المنافسةقبلأيام7إلى5منالمكثفةالعقليةالمهاراتعلىالتدريبفيالرياضيونيشارك

معظمفيممكناًالتدريبهذايكونألاالمرجحومن.العقليةالممارسةمنساعة20مجموعهلماالمنافسة،يوموفي

.الحالات
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